WEBCAM LIVE ROMÂNIA 


Jurnalul.ro » Viaţă sănătoasă » Starea de sanatate » Ceaiul min 


Ceaiul minune care 
stimulează sistemul 
imunitar și ne 
menţine sănătoși tot 
anul 


de Andreea Tiron | 06 Apr2024 + 06:20 


Sursa foto: Hepta 


Există cel puţin 10 alimente 
bogate în nutrienți  esenţiali 
pentru un sistem imunitar 


puternic, printre care se află și 
un ceai. 


Potrivit Longeviiy MAGAZINE, acestea ne 
pot apăra de multe boli ce apar din cauza 


unei imunităţi scăzute, spun medicii. 


ULTIMA ORA » Vezi toate știrile 


Premiera spectacolului MESIA de Martin 
Sherman, la Teatrul Evreiesc de Stat 


Superliga: Rapid București - CFR Cluj. Echipa 
care pierde iese din cursa pentru titlu 


Vizita lui Olaf Scholz. Marcel Ciolacu: România 
mizează pe susținerea Germaniei pentru 
Schengen 


Mai mulți cetățeni străini au păcălit români să 
investească în acţiuni inexistente 


Război în Gaza. Armata israeliană a recuperat 
cadravrul unui ostatic 


Rostul și Lumina - moștenirea 
spirituală a Papei loan Paul al 
II-lea într-o lume plină de 

„ încercări 

Ciprian Demeter 


Europa unită de astăzi 
Andrei Marga 


Bucureștiului îi lipsește 
propria sa „declaraţie de la 
Anvers” 

Daniel Apostol 
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Printre acestea se află și ceaiul, la care nu 
mulţi se gândeau că ne poate fi de folos 


pentru o imunitate puternică. 


Lista celor 10 alimente care ne întăresc 
sistemul imunitar: printre ele, un ceai 

1. Ciuperci: bogate în seleniu, riboflavină și 
niacină, ele sunt importante pentru un 


sistem imunitar puternic. 


2. Cartofi dulci: conţin beta-caroten, o formă 
de vitamina A esenţială pentru o piele 


sănătoasă și o imunitate bună. 


3. Migdale: sunt o sursă excelentă de 
vitamina E, un antioxidant important pentru 


susţinerea sistemului imunitar. 
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4. laurt: conţine culturi vii și probiotice care 
ajută la menţinerea sănătăţii intestinului și la 


stimularea imunităţii. 


5. Frunze verzi, precum spanacul și varza 
kale: acestea sunt bogate în fibre, 
antioxidanți și acid folic, important pentru 


funcția imunitară. 


6. Ceai verde și negru: conțin polifenoli, 
flavonoide și L-teanină, substanţe care 


stimulează sistemul imunitar. 


7. Varză: are o sursă de glutamină, care 


întărește sistemul imunitar. 


8. Usturoi: conţine allicină, cu proprietăţi 
antibacteriene și antifungice. 


9. Orz și ovăz: conţin beta-glucan, un tip de 


fibre care stimulează sistemul imunitar. 


10. Pește: bogat în seleniu și acizi grași 
omega-3, acestea protejează plămânii de 
infecţii. 
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„Cercetările arată că diverse deficienţe de 


nutrienți — vitaminele A, C, E, B, D, seleniu, 
zinc, fier, cupru și acid folic — vă pot crește 
sensibilitatea la boli”, atrage atenţia Kara 
Lydon, dietetician și consilier certificat în 


alimentaţie. 


„De fapt, malnutriţia este cea mai frecventă 
cauză de imunodeficienţă din lume, așa că 
asigurarea unei alimentaţii adecvate este 


esenţială pentru sănătatea imunitară”, mai 


spune dieteticianul, potrivit New York Post. 


Subiecte în articol: ceai minune 


sistem imunitar 
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și un bărbat este în stare gravă după ce o 
casă a ars 


3. Oamenii de știință încearcă să afle ce a 
provocat moartea a mii de pinguini 


4. Tramvaiele liniilor 5 și 16, deviate 
sâmbătă, până la 13.00; călătorii, preluaţi 
de linia navetă 616 


5. În zilele de weekend, linia 205 va 
funcţiona pe traseu modificat pe sensul 
spre Piaţa Unirii 
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primarul din 
Pojejena 
UPDATE Cine 
sunt cei 
reținuți 
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